ПРОГРАМА

занять з лікувальної фізкультури та лікувального масажу 

для дітей з відхиленнями опорно - рухового апарату

в Нагірянській загальноосвітній школі I – II  ступенів 

Чортківського району Тернопільської області

	№

п/п
	Тема занять
	Дата
	Хто відповідає
	Примітка про

виконання

	
	Вересень

	1.
	Вплив ЛФК на наш організм.

а) фізичний стан людини. 
	I

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	2.
	Основні методи досліджень оцінки фізичного розвитку людини.

а) антропометрія ( вимірювання росту, окружності грудної клітки, окружності стегон і гомілок ).
	II

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	3.
	Гіпокінезія та її наслідки. Атрофія, гіпотрофія м’язів. Загальнозміцнюючі вправи. 
	III

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	4.
	Тонометрія, визначення артеріального тиску людини.

а) запобігання таким захворюванням як інфаркт міокарда, ішемічна хвороба серця. Ідіомоторні вправи, тобто вправи, які ми виконуємо подумки.
	IV

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	
	Жовтень

	1.
	Емоційний стан людини. Самовдосконалення та врегулювання своїх думок.
	I

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	2.
	Вправи, за допомогою яких можна визначити центр свого тіла.
	II

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	3.
	Комплекс вправ на розслаблення м’язів. 
	III

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	4.
	Регуляція дихальної системи за методикою п. Кузнєцова.
	IV

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	
	Листопад

	1.
	Відчуття своєї гідності і свого власного Я.
	I

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	2.
	Ознайомлення із східною методикою лікувальних вправ.
	II

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	3.


	Основні поняття в біомеханіці рухів, тобто в науці, яка вивчає основи механічних рухів в живих організмах.
	III

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	4.
	Гімнастичні вправи.
	IV

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	
	Грудень

	1.
	Позбавлення шкідливих звичок: куріння, алкоголь, наркоманія за допомогою ідіомоторних вправ. 
	I

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	2.
	Комплекс вправ лікувальної фізкультури при легеневій недостатності.
	II

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	3.
	Спортивно – прикладні вправи.
	III

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	4.
	Правильне дозування фізичних вправ.
	IV

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	
	Січень

	1.
	Загальноукріплюючі вправи за допомогою яких активізується кровообіг і дихання, покращується самопочуття, приводиться весь організм в благоприємний функціональний стан.
	I

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	2.
	Комплекс лікувальних вправ для профілактики гострих респіраторних захворювань.
	II

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	3.
	Динамічні дихальні вправи.
	III

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	4.
	Уміння контролювати свої емоції.
	IV

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	
	Лютий

	1.
	Остеохондроз, кіфоз, сколіоз – корегуючий комплекс вправ при цих захворюваннях.
	I

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	2.
	Вправи на координацію рухів.

а) правильне сидіння за столом.

б) вироблення правильної постави під час ходьби.
	II

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	3.
	Вправи на розслаблення м’язів в умовах спокою.
	III

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	4.
	Лікувальний масаж при сколіозах, кіфозах, остеохондрозах.
	IV

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	
	Березень

	1.
	Гармонійне ставлення до себе, Всесвіту     і оточуючих.
	I

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	2.
	Ожиріння та його наслідки. Комплекс вправ при надлишковій вазі.
	II

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	3.
	Раціональне харчування. За допомогою дихальних вправ вгамувати надмірний потяг до їжі.
	III

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	4.
	Лікувальний масаж при целюлітах та надлишковій вазі.
	IV

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	
	Квітень

	1.
	Комплекс загартовувальних вправ на свіжому повітрі.
	I

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	2.
	Правильна ходьба босоніж та її дозування.
	II

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	3.
	Комплекс плавальних вправ, які найчастіше використовуються при травмах рухового апарату, атрофіях, парезах, ожирінні.
	III

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	
	Травень

	1.
	Психічна і духовна гармонії людини. Уміння пізнавати себе.
	I

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	2.
	Лікувальний масаж при плоскостопості.
	II

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	3.
	Вимірювання рухів в суглобах: плечовому, ліктьовому і тазоберцевому суглобі.
	III

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	

	4.
	Ранок “Здоров’я  - найдорожчий скарб людини”.
	IV

тиждень
	Шейка В. П. –

медсестра
	


